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Juz po raz piaty chodzmy razem na pole!

2025-06-13

Stonce swieci coraz mocniej, temperatury nie przestaja rosnac, a krakowskie parki i bulwary tetnia zyciem.
To idealny moment, by wsias¢ na rower, wybrac sie na spacer albo zacza¢ dzien od porannego joggingu. W
letni rytm wpisuje sie kampania ,, Krakéw w formie”, ktéra zacheca do aktywnego spedzania czasu w miescie.

W dzisiejszych czasach, kiedy technologia dominuje w naszym zyciu, a wiele zawodéw wymaga
siedzacego trybu pracy, gdy najmtodsi spedzajg wiele czasu przed elektronicznymi nosnikami to
aktywnos¢ fizyczna staje sie kluczem do zachowania zdrowia i dobrego samopoczucia. Wptywa ona na
nasze zdrowie na wiele sposobéw - od poprawy kondycji serca, przez uktad odpornosciowy, po
poprawe zdrowia psychicznego. Dlatego juz po raz piaty, chodZzmy razem na pole! Powr6¢my do
regularnego uprawiania sportu z kampania rekreacyjng , Krakéw w formie”.

Dlaczego warto?

Musimy pamietad, ze brak regularnej aktywnosci fizycznej niesie za sobg wiele negatywnych
konsekwencji dla zdrowia dorostych i najmtodszych. Ruch to nie tylko wyzwanie dla naszych miesni,
ale réwniez impuls dla catego organizmu, ktéry przynosi szereg korzysci zdrowotnych. Podczas
wysitku fizycznego poprawia sie krgzenie krwi, serce staje sie silniejsze i bardziej wydajne, a ptuca
zwiekszajg swojg pojemnosé. Regularne ¢wiczenia wspomagajg takze metabolizm, przyspieszajac
spalanie kalorii i redukujac ryzyko nadwagi, ktéra robi sie coraz bardziej powszechna nie tylko wsréd
dorostych ale niestety takze dzieci.

Wiecej szczescia!

Powszechnie wiadomo, ze aktywnosc fizyczna stymuluje réwniez produkcje endorfin, nazywanych
»~hormonami szczescia”, ktére poprawiajg nastréj i dziatajg przeciwbdlowo. W skrécie, regularna
aktywnos¢ fizyczna jest kluczem do zdrowia, witalnosci i dobrego samopoczucia.

Od czego zaczac?

Dla oséb, ktére dopiero zaczynajg swojg przygode ze sportem, wazne jest wybranie dyscypliny
dostosowanej do ich aktualnej kondycji fizycznej i umiejetnosci, a takze opieka profesjonalnego
trenera. Zasada numer 1: ¢wiczymy z gtowg, aby stopniowo wprowadzi¢ sie w rytm regularnych
¢wiczen!

W tym roku zaprosimy krakowian do udziatu m.in. w :

» Spacerach na SUPach po Zakrzéwku
Zawodach Aquathlon dla dzieci

Lato na Zakrzéwku

Bieganiu

Przejazdach rowerowych
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e Nocnych przejazdach rolkarskich, a takze w warsztatach doskonalenia umiejetnosci hamowania
na rolkach
e | wielu innych.

~Krakéw w formie” to miejska kampania sportowo-rekreacyjna realizowana przez Wydziat Komunikacji
Spotecznej UMK we wspdtpracy z innymi wydziatami, jednostkami i partnerami zewnetrznymi.



